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Totaalscore dimensie 1

DIMENSIE 1

1 Ik weet wat mijn missie/hogere doel is in mijn leven.

2 Ik heb veel energie omdat ik met die dingen bezig ben die mij inspireren.   

ϯ�/Ŭ�ǀŽĞů�ŵĞ�ŵĞĞƐƚĂů�ŬĂůŵ͕�ƐƚĂďŝĞů�ĞŶ�ǌĞůĨǀĞƌǌĞŬĞƌĚ͘

4 Ik weet wat belangrijk voor me is.

ϱ�/Ŭ�ŬĞŶ�ŵŝũǌĞůĨ�ŐŽĞĚ�;ƉĞƌƐŽŽŶƐŬĞŶŵĞƌŬĞŶ͕�ĞŝŐĞŶƐĐŚĂƉƉĞŶ͕�ŬǁĂůŝƚĞŝƚĞŶ�ĞŶ�ǀĂůŬƵŝůĞŶͿ͘

6 Ik ben gelukkig en tevreden met mijn leven.

7 Ik raak niet snel van mijn stuk of uit mijn evenwicht.

ϴ�/Ŭ�ƐƚĂ�ƌĞŐĞůŵĂƟŐ�ƐƟů�ďŝũ�ǀƌĂŐĞŶ�ĂůƐ͗��ŚŽĞ�ŝƐ�ŚĞƚ�ŶƵ�ĞĐŚƚ�ŵĞƚ�ŵŝũ͍�tĂƚ�ŚĞď�ŝŬ�ŶƵ�ŶŽĚŝŐ͍

9 Ik gebruik mijn waarden als leidraad voor mijn gedrag en besluitvorming. 

ϭϬ�/Ŭ�ǀŽĞů�ŵĞ�ƐƚĞƌŬ�ǀĞƌďŽŶĚĞŶ�ŵĞƚ�ĞĞŶ�ŐƌŽƚĞƌ�ŐĞŚĞĞů�;ĚĞ�ďƌŽŶ͕�'ŽĚ͕�ŚĞƚ�ƵŶŝǀĞƌƐƵŵͿ͘�

 

DIMENSIE 2

1 Ik ben fantasierijk.

2 Ik heb een duidelijke visie op mijn toekomst.

3 Ik leer graag en sta open voor nieuwe ervaringen.

ϰ��ŶĚĞƌĞŶ�ŶŽĞŵĞŶ�ŵŝũ�ƌĞĂůŝƐƟƐĐŚ͘

ϱ�/Ŭ�ŚĞď�ĞĞŶ�ƉŽƐŝƟĞĨ�ǌĞůĩĞĞůĚ͘

ϲ�/Ŭ�ŐĂ�ŇĞǆŝďĞů�Žŵ�ŵĞƚ�ǀĞƌĂŶĚĞƌĞŶĚĞ�ŽŵƐƚĂŶĚŝŐŚĞĚĞŶ�ŽĨ�ƚĞŐĞŶƐůĂŐĞŶ͘

ϳ�/Ŭ�ƐƚĂ�ŽƉƟŵŝƐƟƐĐŚ�ŝŶ�ŚĞƚ�ůĞǀĞŶ͘�

ϴ�/Ŭ�ďĞŶ�ŝŶƚĞůůŝŐĞŶƚ�ĞŶ�ŚĞď�ĞĞŶ�ƐƚĞƌŬĞ͕�ĂĐƟĞǀĞ�ŐĞĞƐƚ͘

9 Ik ben me ervan bewust dat mijn normen niet voor iedereen gelden.

ϭϬ�/Ŭ�ǀŝŶĚ�ŚĞƚ�ŶŝĞƚ�ĞƌŐ�ǁĂŶŶĞĞƌ�ŵŝũŶ�ŐĞĚĂĐŚƚĞŶ͕�ŝĚĞĞģŶ�ŽĨ�ŽƉǀĂƫŶŐĞŶ�ǁŽƌĚĞŶ�ĂĂŶŐĞǀŽĐŚƚĞŶ�ĚŽŽƌ�ĂŶĚĞƌĞŶ͘

Totaalscore dimensie 2 

Integrale vitaliteitscheck

'ĞĞĨ�ǀŽŽƌ�ĞůŬĞ�ďĞǁĞƌŝŶŐ�ĂĂŶ�ŝŶ�ŚŽĞǀĞƌƌĞ�ĚĞǌĞ�ǀŽŽƌ�ũŽƵ�ŽƉŐĂĂƚ͘�'ĞďƌƵŝŬ�ŚŝĞƌǀŽŽƌ�ĐŝũĨĞƌ�ϭ�;ďĞƐůŝƐƚ�ŶŝĞƚ�ŵĞĞ�ĞĞŶƐͿ�ƚŽƚ�ĞŶ�ŵĞƚ�ϭϬ�
;ŚĞůĞŵĂĂů�ŵĞĞ�ĞĞŶƐͿ͘
1 2  3 4  5 6  7 8  9 10
Beslist niet   Niet mee eens  Neutraal   Mee eens   Helemaal mee
mee eens  Weet niet/N.V.T.        eens

www.markacademy.nl



Totaalscore dimensie 3

Totaalscore dimensie 4

DIMENSIE 3

1 Ik besef dat ik zelf verantwoordelijk ben voor mijn kwaliteit van leven.

2 Ik ben in staat om mijzelf doelen te stellen waar ik warm voor loop.

3 Ik geef prioriteit aan die zaken die ik belangrijk vind in mijn leven.

4 Ik realiseer mijn doelen.

ϱ�DĞŶƐĞŶ�ŽŵƐĐŚƌŝũǀĞŶ�ŵĞ�ĂůƐ�ŐĞĚŝƐĐŝƉůŝŶĞĞƌĚ�ĞŶ�ƉƌŽĚƵĐƟĞĨ͘

6 Ik neem zelf de regie over mijn gezondheid en vitaliteit.

7 Ik richt mij vooral op die dingen waar ik invloed op heb.

ϴ�/Ŭ�ďĞŶ�ŝŶŝƟĂƟĞĨƌŝũŬ͘

9 Ik kan goed plannen en organiseren.

10 Ik werk geconcentreerd en gefocust.

DIMENSIE 4

ϭ�/Ŭ�ďĞŶ�ŵĞ�ďĞǁƵƐƚ�ǀĂŶ�ŵŝũŶ�ĞŵŽƟĞƐ�ĞŶ�ŐĞǀŽĞůĞŶƐ͘

Ϯ�/Ŭ�ŬĂŶ�ĞīĞĐƟĞĨ�ŽŵŐĂĂŶ�ŵĞƚ�ŵŝũŶ�ĞŵŽƟĞƐ�ĞŶ�ŐĞǀŽĞůĞŶƐ͘

ϯ�/Ŭ�ŚĞď�ŐĞǌŽŶĚĞ�ƌĞůĂƟĞƐ�ƚŚƵŝƐ͕�ŽƉ�ŚĞƚ�ǁĞƌŬ�ĞŶ�ŝŶ�ŵŝũŶ�ŐĞŵĞĞŶƐĐŚĂƉ͘

4 De meeste mensen die ik ken lijken me echt te respecteren en werkelijk om me te geven.

ϱ�DĞƚ�ĂŶĚĞƌĞ�ŵĞŶƐĞŶ�ĐŽŵŵƵŶŝĐĞĞƌ�ŝŬ�ŵĞƚ�ƌĞƐƉĞĐƚ͘�/Ŭ�ůƵŝƐƚĞƌ�ĂĐƟĞĨ�ǁĂŶŶĞĞƌ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ƉƌĂƚĞŶ͘

ϲ�/Ŭ�ďĞŶ�ŝŶ�ƐƚĂĂƚ�ŵĞǌĞůĨ�ŐŽĞĚ�Ƶŝƚ�ƚĞ�ĚƌƵŬŬĞŶ�ŝŶ�ĐŽŵŵƵŶŝĐĂƟĞ�ŵĞƚ�ĂŶĚĞƌĞŶ͘

ϳ�DĞŶ�ďĞƐĐŚƌŝũŌ�ŵŝũ�ĂůƐ�ŵĞĞůĞǀĞŶĚ͕�ǀƌŝĞŶĚĞůŝũŬ�ĞŶ�ĂƩĞŶƚ͘

ϴ�/Ŭ�ŚĞƌŬĞŶ�ĞŵŽƟĞƐ�ǀĂŶ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ĞŶ�ŝŬ�ŬĂŶ�ĂĚĞƋƵĂĂƚ�ĞŶ�ŵĞƚ�ĞŵƉĂƚŚŝĞ�ƌĞĂŐĞƌĞŶ͘�

ϵ�/Ŭ�ŚĞƌŬĞŶ�ĚĞ�ĨǇƐŝĞŬĞ�ƐŝŐŶĂůĞŶ�ĚŝĞ�ŵŝũŶ�ůŝĐŚĂĂŵ�ŵĞ�ŐĞĞŌ͘

10 In het contact met anderen kan ik bij mezelf blijven. 

 

Integrale vitaliteitscheck
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Totaalscore dimensie 5

DIMENSIE 5

ϭ�/Ŭ�ĞĞƚ�ϯ�ŐĞǌŽŶĚĞ�ŚŽŽĨĚŵĂĂůƟũĚĞŶ�ƉĞƌ�ĚĂŐ͘

Ϯ�/Ŭ�ĚƌŝŶŬ�ĚĂŐĞůŝũŬƐ�ǌŽ͛Ŷ�ϭ͕ϱ�ƚŽƚ�Ϯ�ůŝƚĞƌ�ǁĂƚĞƌ�ƉĞƌ�ĚĂŐ͘

3 Ik beweeg dagelijks minimaal 30 minuten.

4 Ik kom in het dagelijks leven tot echte ontspanning.

5 Ik ben tevreden met mijn lichaam.

6 Ik ben tevreden met mijn gewicht.

7 Ik ben gezond en sta niet onder behandeling van een arts .

8 Ik gebruik geen medicijnen.

9 Het rapportcijfer wat ik mezelf geef voor mijn energieniveau is een 7 of hoger.

10 Ik gebruik dagelijks voedingssupplementen of vitamines.

Aantekeningen

Integrale vitaliteitscheck

www.markacademy.nl



DIMENSIE 1
Helder zicht op: wie ben ik, wat wil ik, wat vind ik werkelijk belangrijk? Het gevoel stabiel, tevreden en
gelukkig te zijn (SQ).

DIMENSIE 2
�ĞŶ�ŚĞůĚĞƌĞ�ǀŝƐŝĞ�ĞŶ�ƉŽƐŝƟĞǀĞ�ŬŝũŬ�ŽƉ�ĚĞ�ƚŽĞŬŽŵƐƚ͕�ĞīĞĐƟĞĨ�Žŵ�ŬƵŶŶĞŶ�ŐĂĂŶ�ŵĞƚ�ďĞůĞŵŵĞƌĞŶĚĞ�ŐĞĚĂĐŚƚĞŶ͕�ďĞƌĞŝĚͲ�
ŚĞŝĚ�Žŵ�ƚĞ�ůĞƌĞŶ�ĞŶ�ƚĞ�ǀĞƌŶŝĞƵǁĞŶ͕�ǀĞƌŵŽŐĞŶ�Žŵ�ǀĞĞƌŬƌĂĐŚƟŐ�ƚĞ�ƌĞĂŐĞƌĞŶ�ŽƉ�ǀĞƌĂŶĚĞƌĞŶĚĞ�ŽŵƐƚĂŶĚŝŐŚĞĚĞŶ�;/YͿ͘

DIMENSIE 3
/ŶƚƌŝŶƐŝĞŬĞ�ŵŽƟǀĂƟĞ͕�ŵĂƚĞ�ǀĂŶ�ǌĞůĨƐƚƵƌŝŶŐ͕�ĐŽŵŵŝƚŵĞŶƚ�ĞŶ�ĨŽĐƵƐ͕�ĞŶƚŚŽƵƐŝĂƐŵĞ͕�ƉĂƐƐŝĞ͕�ǀĞƌůĂŶŐĞŶ͕�ĞŶĞƌŐŝĞ�ĞŶ
ĞŝŐĞŶ�ƌĞŐŝĞ�;WƌŽͲĂĐƟǀŝƚĞŝƚͿ͘

DIMENSIE 4
;,ͿĞƌŬĞŶŶĞŶ�ǀĂŶ�ĞŶ�ĞīĞĐƟĞĨ�ŽŵŐĂĂŶ�ŵĞƚ�ĚĞ�ĞŝŐĞŶ�ĞŵŽƟĞƐ�ĞŶ�ĚŝĞ�ǀĂŶ�ĂŶĚĞƌĞŶ͕�ĞŵƉĂƚŚŝĞ͕�ĞīĞĐƟĞĨ�ĐŽŵŵƵŶŝĐĞƌĞŶ͕
ŝŶ�ƐƚĂĂƚ�ǌŝũŶ�Žŵ�ŐŽĞĚĞ�ƌĞůĂƟĞƐ�ƚĞ�ŽŶĚĞƌŚŽƵĚĞŶ͕�ŐĞǀŽĞů�ǀĂŶ�ǀĞƌďŝŶĚŝŶŐ�ŵĞƚ�ĂŶĚĞƌĞŶ�;�YͿ͘

DIMENSIE 5
ZĞŐĞůŵĂƟŐ�ďĞǁĞŐĞŶ͕��ŐĞǌŽŶĚĞ�ǀŽĞĚŝŶŐ͕��ǀŽůĚŽĞŶĚĞ�ŽŶƚƐƉĂŶŶŝŶŐ͕�ƐƚŽƉƉĞŶ�ŵĞƚ�ƌŽŬĞŶ͕�ŵŝŶĚĞƌĞŶ�ŵĞƚ�ĂůĐŽŚŽů͕
ŐĞǌŽŶĚĞ�ůŝĐŚĂĂŵƐƐĂŵĞŶƐƚĞůůŝŶŐ�;ŐĞǁŝĐŚƚ͕��D/͕�ǀĞƚƉĞƌĐĞŶƚĂŐĞͿ�;&YͿ͘

Integrale vitaliteitscheck - score

www.markacademy.nl

FQ EQ IQ SQ PROACTIVITEIT

<ŝũŬĞŶĚ�ŶĂĂƌ�ĚĞ�ƵŝƚŬŽŵƐƚĞŶ�ǀĂŶ�ũĞ�ŝŶƚĞŐƌĂůĞ�ǀŝƚĂůŝƚĞŝƚƐĐŚĞĐŬ͕�
ŵĞƚ�ǁĞůŬĞ�ĚŝŵĞŶƐŝĞ;ƐͿ�ǁŝů�ũĞ�ĚĞ�ŬŽŵĞŶĚĞ�ƉĞƌŝŽĚĞ�ĂĂŶ�ĚĞ�
slag?

tĞƌŬ�ĚĞǌĞ�ŽŶƚǁŝŬŬĞůǁĞŶƐ;ͲĞŶͿ�ŽƉ�ĚĞ�ǀŽůŐĞŶĚĞ�ƉĂŐŝŶĂ�ĂůǀĂƐƚ�ĞĞŶƐ�ǀĞƌĚĞƌ�Ƶŝƚ�ŝŶ�ĚĞ�ǀŽƌŵ�ǀĂŶ�ĐŽŶĐƌĞƚĞ�ǀŝƚĂůŝƚĞŝƚƐĚŽĞůĞŶ͕�ďŝũ�ǀŽŽƌŬĞƵƌ�ƉŽƐŝƟĞĨ�
ŐĞĨŽƌŵƵůĞĞƌĚ͘��ŝũǀŽŽƌďĞĞůĚ͗�,ŽĞ�ŬĂŶ�ŝŬ�ĞīĞĐƟĞǀĞƌ�ŽŵŐĂĂŶ�ŵĞƚ�ĚĞ�ŚŽŐĞ�ǁĞƌŬĚƌƵŬ�ĚŝĞ�ŝŬ�ĞƌǀĂĂƌ͍�KĨ͗�,ŽĞ�ŬĂŶ�ŝŬ�ŵŝũŶ�ĞŶĞƌŐŝĞŶŝǀĞĂƵ�ŽƉƟŵĂůŝƐĞƌĞŶ͍�

De uitkomsten van deze vitaliteitscheck vormen de basis voor het persoonlijke APK gesprek wat het 2e onderdeel is van deze check. In 

dit gesprek gaan we samen nadere betekenis geven aan deze scores. We onderzoeken de samenhang tussen deze 5 dimensies en maken 

ƐĂŵĞŶ�ĞĞŶ�ƉůĂŶ�ǀĂŶ�ĂĂŶƉĂŬ�ǀŽŽƌ�ĚĞ�ƚŽĞŬŽŵƐƚ͘�DĞƚ�ĂůƐ�ĚŽĞů�ŚĞƚ�ŽƉƟŵĂůŝƐĞƌĞŶ�ǀĂŶ�ũŽƵǁ�ƚŽƚĂĂůͲďĂůĂŶƐ�ĞŶ�ǀŝƚĂůŝƚĞŝƚ͘�EĞĞŵ�ĚĂĂƌŽŵ�ĞĞŶ�

uitgeprint exemplaar van deze integrale vitaliteitscheck mee naar het gesprek.
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